Justificación de la continuidad en el trabajo de estiramiento muscular para la consecución de mejoras en los índices de amplitud articular by Rodríguez García, Pedro Luis & Moreno Murcia, Juan Antonio
MIENTO Y ENTRENAMIENTO 
Pedro Luís Rodríguez Gorda, 
Juan Antonio Moreno Murcia, 
Facultad de Educación. 
Universidad de Murcio. 
JUSTIFICACIÓN DE LA CONTINUIDAD 
EN EL TRABAJO DE ESTIRAMIENTO 
MUSCULAR PARA LA CONSECUCIÓN 
DE MEJORAS EN LOS ÍNDICES 
DE AMPLITUD ARTICULAR 
Abstracf 
Palabras clave: estiramiento, 
flexibilidad, amplitud articu-
lar. 
So as to achieve better indexes of articul ar mobility, it will be necessary to establi sh 
a change of structure which determines the function ofthe ti ssues which are directl y 
in volved in the process. We know fo r sure that the parts ofthe anatomy that greater 
difficulties offer 10 the processes of stretching are represented by the thick, tidy 
tissues that are to befound 0 1/ the level ofthe articular capsule. ligaments. tendons 
and layers of muscular wrapping. Col/agel1 is the main molecule that constitutes 
these tissues showing on elevared power of restitution when it is submitted to 
traction fo rces. by virtue of its structure and molecular and intermolecular 
organization. 
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To make improvements in the work of stretching. it is f undamental to gradual/y 
reduce the response of restoration ofthe tissues before the traction stimuli. In the 
same way. we have to manage 10 reduce this power of opposition within the 
optimul/1 margin ofthe so-cal/ed "area of elastic deformation '·. which, at al/ times, 
ensures the condition of elasticity in the body tissues. Al/ this process wil/ be made 
more eJjicient through the "fatigue phenomenon " of the col/agenous tissues and 
by virtue of the "Principie ofContinuity" in the exertion. 
Resumen 
Para conseguir mayores Índices de mo-
vilidad art icular será preciso establecer 
un cambio de configurac ión en la es-
tructura que determina la fun cionali-
dad de los tejidos que están directa-
mente implicados en el proceso. Sabe-
mos a ciencia c ierta que los elementos 
de la anatomía que mayores dificulta-
des ofrecen a los procesos de estira-
miento, vienen representados por los 
tejidos densos y ordenados que se en-
cuentran situados a ni ve l de cápsula 
arti cular , ligamentos, tendones y capas 
de envoltorio muscular. El colágeno es 
la molécula principal que constituye 
di chos tejidos, presentando un elevado 
poder de restitución cuando se ve so-
metida a fuerzas de tracción, en virtud 
de su estructura y organi zac ión mole-
cul ar e intermolecular. 
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Para lograr efectos de mejora en e l 
trabajo de estiramientos, es fundamen-
tal reduc ir paulatinamente la respuesta 
de restitución de los tej idos ante los 
estímulos de tracc ión. De l mismo 
modo, hemos de lograr disminuir dicho 
poder de oposic ión dentro de l margen 
óptimo de la denominada zona de de-
forma ciól/ elástica, que asegure en 
todo momento la condic ión de elastic i-
dad en los tej idos corporales. Todo este 
proceso será llevado a efecto mediante 
e l f enómeno de fatiga de los tejidos 
colágenos y en virtud de l Principio de 
Continuidad en e l esfuerzo. 
Introducción 
La capacidad de poder establecer índi -
ces de movilidad articul ar óptimos va 
a ser uno de los elementos que, junto a 
otros fac tores de rendimiento, van a 
determinar e l grado de eficac ia en la 
ejecución de las ex igenc ias que se de-
mandan durante la práctica deportiva 
(Corbin y oble. 1980; Hogg. 1978: 
Shellock y Prentice. 1985) . 
Igua lmente, en el á mbito de la clíni-
ca, va a ser muy importante la conse-
c ución de va lores de mov ilidad que 
sean compatibles con la funcionali -
dad de l uso cotidi ano de los segmen-
tos co rpora les (Ki sner y Colby, 1985; 
Shyne y Richard , 1982 ; Moro, 1973). 
En este sentido , es fundamental ll e-
gar a tener un conoci miento c lara-
mente acert ado de las característi cas 
de las diversas es tructuras que influ -
ye n de manera directa en los procesos 
de trabajo de mov ilidad articul ar. De l 
mismo modo, es esenc ia l ll egar a 
puntos de conoc imiento que nos per-
mitan desarrollar una actuación segu-
ra y eficaz para la mejora de los valo-
res de movilidad arti cul ar. 
Como punto de partida c lave para 
nuestras ac tuac iones. nos centrare-
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Ligamento lateral externo 
Ligamento cruzado anlero·externo 
Menisco externo 
Glenoide externa 
Menisco interno 
Ligamento cruzado pastero-interno 
Glenoide interna 
Figura 1. Principales ligamentos de la articulación de la rodilla. 
mos en las caracte rísti cas de los tej i-
dos conjunti vos y la comprensión de 
los cambios físicos que se establecen 
durante el efecto de los estímulos de 
tracc ión. 
El colágeno como elemento 
principal de limitación 
Sabemos que uno de los princ ipa les 
factores limitadores con los cua les 
nos enfrentamos para conseguir in-
crementar los va lo res de movilidad 
artic ul ar, viene representado por e l 
grado de opo ic ión que plantean las 
carac terísti cas de los tej idos conjun-
ti vo ex istentes a ni ve l de los núcleos 
arti c ul ares y es tructuras implicadas 
directamente en la acc ión de es tira-
miento (figura 1) (A lter, 1990; Ba-
lazs , 1968; Bestch. 1980; Ciullo y 
Zarins, 1983; Cummings, 1984; Ho-
lI and , 1968; Laubach y McConvi ll e , 
1966; Woo y co l. 1982) 
El colágeno (tipo 1) se va a constituir 
en la molécula más abundante que es-
tructura y da forma a los tejidos conec-
ti vos periarticulares y mu culares de 
naturaleza fibrosa (Ham, 1977 ; Whea-
ter, Burkitt y Danie ls, 1984; Fawcett. 
1987; Ganz, Lash y Lenck, 1985). 
Su característi ca mecánica fundamen-
tal se centra en la gran resistencia que 
ofrece a ser de formado, c ircunstancia 
que viene dada en virtud de la fuerte 
cohesión que queda establecida por en-
laces de hidrógeno moleculares e inter-
moleculares (Betsch, 1980; Cicardo, 
1978; Diament , Ke ller. Baer y Litt. 
1972; Gibbs, Merrill , Smith y Balazs 
( 1968); Mai llet, 1985; Bloom y Fa-
wcett , 1973). 
55 
a2 ·. ¡; ~al'~~=~~ a l . ......... :-' .... ".: ;: : .' .. '.:. J . " 
o 
I , 
Figura 2. Malé<ula de cológeno 
B e 
"-D 
Zona (O-B) : Zona de deformación elóstica. 
Zona (O-A) : Margen de respuesto de restitución proporcional 01 estímulo de tracción aplicado. 
Zona (A-B) : Margen de respuesto de restitución no proporcional 01 estímulo de tracción aplicado. 
Zona (B-C) : lona de deformación plóstico. 
Zona (C-D): Zona de ruptura del tej ido. 
Figura 3. Representación grófica de la dinómica de la <urva de tensión/deformación que experimentan 
los tejidos conjuntivos al ser sometidos aestímulos de tracción de variada magnitud. 
Podemos constatar la ex istencia de 
fuertes uniones laterales c imentadas 
por unidades de gli cina y prolina, que 
aseguran la cohesión de las cadenas al 
y a2 de la molécula de colágeno. Pero, 
a su vez, se puede apreciar una separa-
c ión intermolecular en serie que osc il a 
entre 400-450 Á (figura 2), (Ham. 
1977; Rhodin , 1967; Leeson y Leeson. 
1980; Nimni , 1980; Strother. 198 1: Al-
ter, 1990). 
Di versas investi gac iones apuntan que 
las fibras de co lágeno tan sólo pueden 
ser deformadas un 5% de su longitud 
hasta llegar a l punto de ruptura, en 
contraste con las fibras de elastina, que 
alcanzan un 150% para llegar a dicho 
punto (Bloom y Fawcett. 1973; Harris. 
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1968: Weiss y Creep. 1982: Maillet. 
1985) 
Para conseguir incrementos de movili -
dad en los núcleos articul ares implica-
dos en el movimiento, nos interesa en 
gran medida que los tej idos conect ivos 
ex istentes en articulaciones y tej ido 
muscular, puedan ser defonnados ante 
estímulos de tracción. Y de hecho, los 
avances de la Física en el estudio de los 
materiales, nos apunta el hecho circuns-
tancial de que cualquier cuerpo sobre el 
cual se aplique un "esfuerzo de trac-
ción" , experimentará una defonllación 
que estará en relac ión con la magnitud o 
módulo de la fuerza aplicada, así como 
con las características y dimensiones 
(longitud/superficie) del cuerpo someti-
do a esfuerzo (Richardson, 1972; Gian-
coli. 1985: Jou, U ebot y Pérez García. 
1989: C icardo, 1978: Serway, 1987: 
Laskowski , 1976; González lbeas. 
1975; Mezquita Pla, 1973). 
Respuesta del teiido colágeno 
a la tracción 
El colágeno, al igual que cualquier e le-
mento material , cuando se ve sometido 
a estímulos de tracción deforman tes. 
responde siguiendo e l trazado de una 
curva tensión/deformac ión (figura 3), 
en la cual, se observa que la aplicación 
de una fuerza de tracc ión genera una 
deformac ión determinada. Pero. cesan-
do dicho estímulo. el cuerpo recupera 
su longitud de reposo, constituyendo 
este tramo la ll amada "región elásti-
ca " o "::.on(/ de deformación elástica " 
(Alexander, 1982; Eisberg y Lorne r. 
1984: Cicardo. 1978: Benedeck y Vi-
llars, 1987: Serway, 1987). 
Pero. si sometemos e l tej ido a una fuer-
za de mayor. calibre. podemos estar en 
condiciones de pasar e l ll amado límite 
elásti co y adentrarnos en la "región 
plástica" o "::.ona de deformación 
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pláSlica "; en la cual. el tej ido no recu-
pera su longitud inicial al cesar e l estí-
mulo de tracc ión. 
Si a partir de este punto incrementamos 
todavía más e l esfuerzo deformante. 
podemos alcanzar el ll amado "pl/n 10 
de rupll/ra ". en e l cual se destruiría la 
unión natura l del tej ido (Klemp y Lear-
month . 1984). 
Dentro del trabajo de e lasticidad mus-
cul ar. es obv io que rechazamos de pIa-
no la s ituación de ruptura en e l tej ido 
sometido a esfuerzo (Ki sner y Colby. 
1985: Shyne y Richard. 1982). 
Sin embargo. es importante que. a par-
tir de aquí. nos planteemos una serie de 
interrogantes en relación con el ámbito 
de trabajo en torno a las zonas de de-
formac ión plás tica y elás ti ca. 
Rango de intervención de 
estiramiento respecto a la 
Curva tensión-deformación 
Cuando desarroll amos un programa de 
trabajo de movilidad. planteamos con 
ello la intención de ir venciendo paula-
tinamente la gran fuerza negativa o de 
oposición que desarrollan los tej idos 
conjunti vos densos y ordenados a 
nuestro es fuerzo deformante . Por tan-
to. no trabajamos la e lasti cidad en sen-
tido estri cto. sino que inic iamos una 
dura oposición a las fuerzas e lás ticas 
de restitución. Supongamos por un mo-
mento que. por medio de nuestro es-
fuerzo deformante. logramos que los 
tej idos conjunti vos superen el " límite 
e lás ti co", y se adentren en la zona de 
deformación plástica: en este sentido. 
al ap li car un esfuerzo de deformación. 
el tej ido no recuperaría su posición ini -
cial. quedando constantemente elonga-
do. Este proceso podría ser beneficioso 
para situac iones en las cuales se exijan 
valores extremos de movilidad articu-
lar. o obstante. cuando sean prec isas 
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respuestas de actuac ión de la muscula-
tura sometida a dicha de formación. los 
resultados y la eficac ia de contracción 
se verán mermados en la proporción y 
grado en que se haya de formado el 
tej ido. 
Las características de l tendón. con su 
abundante riqueza en fibras coláge nas. 
le hace ser una estructura "ahorradora 
de energía" para la contracción mus-
cul ar. dada su gran capacidad de resti -
tución tras ser sometido a esfuerzos de 
tracc ión (Fawcetl . 1987: Poirier. 1985: 
Mai lle t. 1985: Bloom y Fawcett. 1973; 
Wheater. Burkitl y Danie l. 1984). 
Por consigui ente. la zona de de forma-
ción plástica no es la más recomenda-
ble de alcanzar para un trabajo de elas-
ti cidad muscular. 
Planteamos que el rango de actuación 
más correcto para e l desarrollo de la 
e las ticidad. se centra en la reg ión de 
deformación elástica. donde los tej idos 
recobrarán siempre su longitud de par-
tida al cesar el esfuerzo. Pero dentro de 
esta zona. hemos de señalar que, de-
pendiendo de la magnitud de fuerza 
actuante. pueden darse dos ci rcunstan-
cias de respuesta vari ab le en los tej i-
dos. Por un lado. ante determinados 
módulos de fu erza de formante aplica-
dos. se va a producir una respuesta de 
restitución y deformac ión. que es pro-
porcional a la tracc ión a que ha sido 
sometido el tejido (sati sface la Ley de 
Hooke) (Alexander. 1982: C icardo. 
1978: Eisberg y Lorner. 1984). Pero 
vemos que. pasada una determinada 
zona de transic ión. la deformación de-
jará de ser proporcional a la fu erza de 
tracc ión aplicada; y, por tanto. se ob-
tendrán incrementos de longitud mayo-
res (la curva de esfuerzo/de formación 
pierde su linealidad). 
Dentro de la reg ión e lás ti ca. podemos 
considerar que este margen de actua-
ción sería deseable de conseguir por 
medio del trabajo de estiramientos. Es 
decir. es interesante acceder a puntos 
de deformac ión que sean susceptibl es 
de romper la proporc ionalidad de la 
zona e lás tica. en la cual se cumple la 
Ley de Hooke. 
De este modo. las fibras sometidas a 
esti ramiento no ejercerán un alto grado 
de poder de restitución. y de esta forma. 
se conseguirán valores de movilidad 
más e levados. logrando a su vez que. al 
cesar e l esfuerzo. se recupere la long i-
tud inicial. 
Por ello. decimos que las ganancias en 
los programas de desarrollo de elasti ci-
dad se producen cuando hemos conse-
guido ve ncer las fuerzas de restitución 
que se establecen en e l tramo inicial de 
la zona de deformación elásti ca. y si-
tuamos a los tej idos en la zona e lás ti ca 
de des proporc ionalidad esf uerzo/de-
formación . 
Este proceso será alcanzado con mayor 
rapidez si conseguimos que en cada 
estímulo de tracc ión, los tej idos queden 
elongados lo más posi ble. pudiendo así 
lograr unas ganancias de elasti cidad 
mayores en un menor espacio de tiem-
po. Esta c ircunstanc ia tiene lugar en 
vi rtud del llamado ''fenómeno de fa li -
ga ", que es un proceso por el cual. al 
aplicar y dejar de aplicar un estímulo 
de tracción constan temente. e l tejido 
irá cedi endo incluso ante fuerzas me-
nores. presentando un menor poder de 
restituc ión. La causa de este proceso no 
se conoce con ce rteza. pero hay indi-
cios que apuntan a que tras repetidas 
deformaciones. se genera una altera-
ción de la estructura molecul ar intern a. 
di sminuyéndose las fuerzas de atrac-
ción de las partículas en contacto. Re-
cordemos la ex istenc ia de uniones co-
valentes molec ul ares y de espac ios de 
separac ión intermolecul ares. que po-
drían constituir los puntos de separa-
ción (Mc Dona ld y Burns. 1975 : Gian-
coli.1 985: Kane y Sternheim. 199 1: 
Junqueira y Carneiro. 1983: Poirier. 
1985). 
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_ IMIENTO y ENTRENAMIENTO 
TRABAJO DE ESTIRAMIENTOS 
-
---
Factores que facilitan el estiramiento 
1-- --
Principio de continuidad Lograr elevar la Factores neurológicos temperatura de los 
tejidos El tejido muscular 
En virtud del cual será Con el aumento de la sometido a estiramiento factible vencer las fuerzas posee múltiples 
de rest itución en base al temperatura corporal receptores sensoriales 
fenómeno de fatiga _ conseguiremos facili tar la que en función de su 
Es importante ubicar el capacidad de elongación estimulaclón generan una I 
trabajo de estiramientos de los tejidos en virtud de respuesta neurológica 
en la región elástica la denominada Teoría refleja que puede ser Cinética_ 
consiguiendo alcanzar la El efecto de calor beneflciosa_ línea de Es fundamental en este provoca un desproporcionalidad de sentido conocer los 
tensión-deformación_ distanciamiento mayor de procesos de respuesta las partículas que 
refleja que se generan en 
contribuye a disminuir el 
el sistema nervioso en poder de restitución de 
conexión con el sistema 
los tejidos conectivos 
muscular que favorecen densos y ordenados_ la relajación muscular 
para la producción de 
estiramiento. 
Figura 4. Tabla resumen de los fodores que influyen en el trabajo de estiramientos 
Incluso dent ro de la regió n proporc io-
nal de es fuerzo/deformac ión encontra-
remos una fac ilitac ión prog res iva . de 
ta l forma que. a un estímulo unit ario y 
constante de tracc ión. se opondrán pau-
latinamente unos índ ices progres iva-
mente reduc idos de poder de restitu -
c ión (e n virtud de las reestruc turac io-
nes mo lec ul ares e intermo lec ul ares por 
" fati ga"). 
Esta c ircunstancia viene a apoyar e l 
"pr illcipio de coll tilluidad" en el pro-
ceso de estímulos de tracc ión en e l 
trabajo de e lasti c idad; de ta l forma que 
la continuidad en el trabajo de estira-
mie ntos impedi rá la conso lidac ió n de 
las conex iones intermo lecul ares e n los 
tej idos conj unti vos. mante nié ndose 
prog res ivamente las ga nanc ias e n los 
va lores de movilidad arti cul ar conse-
guidos (Mü ll e r. Ekstrand. Oberg y 
G illqui st. 1(85). 
Por e l contra ri o. si es inte rrumpido e l 
proceso de trabajo. se c rearán de nuevo 
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fuertes unio nes que acelerarán la rápida 
regres ión en los e fectos de mejo ra acu-
mulados (fi gura 4). 
Principios a tener en cuenta en 
el estiramiento 
Si tene mos en cuenta las considerac io-
nes o frec idas anteriorme nte. es fun da-
menta l que sean atendidas una se ri e de 
recome ndac io nes en re lación al plan-
teamie nto de programas de desarro llo 
de los es ti ramie nt os. En este sentido 
te ndre mos en cue nta : 
Mantener un adecuado equilibrio entre 
tono/estiramiento 
Es fund amental que en todo prog rama 
de desarroll o de la capac idad de estira-
mie nto no se abandone en ningún mo-
mento e l trabajo de acondic ionamient o 
muscular. para que ex ista un adecuado 
equilibrio entre la capac idad de e longa-
c ión y la resistencia musc ul ar a dicho 
estiramiento. 
Dependiendo de la ac ti vidad e n cues-
ti ón. se tender<l a buscar una preponde-
rancia entre la capac idad de estiramie n-
to o la forta leza muscular. Es impo rtan -
te tener en cuenta que una pérdida sus-
tanc ial de fu erza muscular unida a unos 
altos ni veles de e longac ión pueden ha-
cer perder al suje to la capacidad de 
e fectuar contracc iones musc ul ares con 
cie rto ni ve l de ex plos ividad. 
Por e l contra ri o. la ausenc ia de c ie rtos 
ni ve les de capac idad de estiramiento 
muscular pondrán al suje to ante un pe-
li gro inminente de sufrir una les ión por 
desgarro ante una s ituac ión de tracc ión 
manifi esta (Zarins. 1982). 
T endencio al estiramiento 
previo y final 
En toda ses ió n de trabajo es impresc in -
dibl e que se realicen ejerc ic ios de esti -
ramientos antes de efectuar la ac ti vidad 
princ ipa l s iguiendo e l esque ma de ac-
ción de ca le ntamiento que de no mina-
re mos: " "/(I l'i I idml-est i rallliell to-Ioco-
lIIociáll ". que comie nza con eje rcic ios 
de movilidad articul ar de los diferentes 
núcleos princ ipales que se implicarán 
en la ac ti vidad : a continuac ión se e fec-
tuarán de forma suces iva eje rcic ios de 
estiramiento ac ti vos. ac ti vo-as istidos y 
pas ivos de la musculatura implicada en 
los mov imientos a reali zar en la parte 
principal. Una vez finali zada la parte 
estáti ca de l cal entamiento se pasará a 
la fase din ámica a través de ejercic ios 
de locomoc ión adecuados y a un ritmo 
de inte nsidad progres iva mente cre-
ciente. De este modo. junto a los bene-
fi c ios fi s io lóg icos propios de l cal enta-
mie nto en re lac ión a fac tores metabó li -
cos y cardiovascul ares unire mos una 
preparación óptima de la musc ul atura 
y tejidos conecti vos adyacentes im-
presc indible para obte ner una mayor 
efi cac ia de contracc io nes y una sal va-
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guarda fundamental de las lesiones 
musculares. 
Del mi smo modo. es impresc indibl e 
la rea li zación de es tiramie ntos una 
vez concluida la ac ti vidad principal. 
sobre todo si se han alcanzado inte n-
sidades a lt as de ejecución. De es ta 
forma se favorecerá la recuperac ió n y 
relajación de la musculatura tras e l 
esfue rzo. evi tando contracturas por 
sob reesfuerzo. 
Evaluar constantemente los niveles de 
estiramiento muscular 
Para cualqui er desarrollo de practica 
física o disciplina deporti vas es funda-
mental poseer c ie rtos ni ve les de capa-
cidad de estiramiento que sirva de pre-
ve nción de la producc ión de les iones 
como consecuenc ia de la propia prác-
ti ca. Del mismo modo. es necesario que 
sean consideradas las neces idades pro-
pias para la consecuc ión de ciertos ni -
ve les de capac idad de estiramiento 
muscular para asegurar un c ie rto ni ve l 
de efecti vidad en la práctica. Es decir. 
en muchas c ircunstancias los estira-
mientos se convierten en un factor de 
rendimiento de primera magnitud . De 
una forma u o tra es necesari o que sean 
con trolados los ni veles req ueridos me-
diante tests de cont ro l periódicos que 
sirva n de moduladores del trabajo de 
est i ramientos a real iza r. 
Efectuar un trabajo regular y continuo 
La base pri nc ipal del estudi o efectuado 
en este trabajo apunta a la neces idad 
imperiosa de mantener una continui -
dad en e l trabajo de estiramiento para 
poder conseguir mejoras en dicho fac-
tor: incluso para poder mantener los 
índices alcanzados en un determinado 
momento. Aplicando los principios de 
la Física se puede comprobar clara-
mente que la única forma de poder 
vencer e l poder de restitución de los 
tejidos conjun ti vos densos y ordenados 
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se centra en la repetición de los estímu-
los de tracc ión merced al fenómeno de 
fatiga de los tejidos. 
Variabilidad de los técnicos empleados 
Durante e l desarroll o de programas de 
trabajo de estiramiento puede ll egar un 
momento en el cual la elevac ión de las 
gananc ias deje de se r proporci onal al 
ti empo de trabajo destinado a su mejo-
ra. Incluso. pueden darse situaciones 
de estancamie nto en e l desarrollo pese 
a l empleo de largos períodos de traba-
jo. Esta c irc unstanc ia se ha de convertir 
en e l estímulo por parte de l profesional 
de Educac ión Física para la búsqueda 
de aquellas técnicas de trabajo que pro-
voquen res puestas más pos iti vas en e l 
sujeto. En este sentido es importante 
recurrir a una mod ifi cac ión de las for-
mas de inte rve nción en e l trabajo de 
estiramiento que ge nere nuevas res-
puestas de adaptación de los tej idos 
sometidos a tracc ión. 
Es tá comprobado e n virtud de l prin -
cipio de supercompensación del es-
fuerzo qu e e l o rga ni smo se adapta a 
los estímulos de e ntrenami e nto 
(s ie mpre que sean adec uados) me-
diante una e levación de l ni ve l de ca-
pacidad . Sin e mbargo. progresiva-
mente. si ex iste si militud en los es tí-
mulos aplicados y únicamente cam-
bia la inte nsidad como e le me nto de 
va ri ac ió n. e l organi smo se adaptará 
de ig ual forma a los es tímul os aplica-
dos y supondrán cada vez un a menor 
ruptura de su ho meos tas is. Es por tan -
to fundamental abogar por es tab lecer 
va ri ac iones e n la inte nsidad de los 
eje rc ic ios unidas a mod ificaciones de 
las formas de trabaj o empl eadas . 
Dentro del trabaj o de estirami e ntos 
se rá impresc indibl e utili zar diferen-
tes téc nicas compro bando e n todo 
momento las mejo ras que ex pe rim e n-
tan los sujetos . 
Conocer los trayectorias musculares y 
principios biomecánicos de eficiencia 
Es importante para e l di se lio de ejerci-
c ios analíti cos de mejora de los estira-
mientos conocer en todo momento las 
trayectorias de los grupos muscul ares 
implicados en la ac ti vidad a realizar. 
De esta forma será posible conseguir 
un trabajo más preciso y se lecti vo de 
las porciones musc ul ares que sea nece-
sario de someter a tracc ión. Es funda -
me ntal conoce r orígenes e inse rc iones 
musculares para determinar la trayec-
toria de recorrido muscular y poder 
aplicar los ejerc ic ios de estiram iento 
sigui endo una trayectoria linea l a l gru-
po muscul ar. 
Por o tro lado. será impresci ndibl e co-
nocer las re laciones inte rmuscu lares de 
eficac ia en relación a parámetros angu -
lares de las articulaciones. las diferen-
tes funci ones y movimient os que pro-
ducen los diferentes músculos de nues-
tro cuerpo. así como las trayectorias de 
paso musculares a través de las a rticu-
lac iones. 
Educar en lo importancia 
de los estiramientos 
Durante la práctica física habitual se 
puede obse rvar la ex istencia de un a 
di sminuc ió n e n la consideración de la 
rea li zac ió n de los es tiram ie ntos. Mu-
chos practicantes no consideran im-
portante dedicar un tiempo sufic ie nte 
a la realización de es tiramien tos pre-
vios a la ac ti vidad a rea li zar. Es fun -
damental que e l profesional de Edu-
cac ió n Física sepa e n todo momento 
inculcar e n los a lumnos la impo rt an-
c ia de los es tirami e ntos para la prác-
ti ca físico-deporti va. crea ndo un há-
bito de realización que sea mantenido 
e n todo mome nto. Sin embargo. he-
mos de destacar que . para c rea r dicho 
háb ito de rea li zación es fundamental 
que e l suj e to te nga conocimie nto telÍ-
59 
_ IMIENTO y ENTRENAMIENTO 
ri co y prácti co de la va lidez e impor-
tancia de los mi smos. 
Diferenciar entre estiramientos 
preparatorio-preventivos 
y de rendimiento 
Es importante que el ejecutante conoz-
ca los principios esenciales de la reali -
zac ión de estas dos mani fes tac iones de 
realización de los estiramientos. Hay 
que enfati zar en los conocimientos, 
formas de ejecución, intensidades apli -
cables , tipos de ejercicios a emplear en 
función de la acti vidad, así como diver-
sas consideraciones para conocer la va-
lidez de los estiramientos como parte 
fundamental del calentamiento y la fi-
nali zac ión de la actividad y sus diferen-
cias claras cuando es considerado en sí 
como un factor de rendimiento. 
Sabemos que en la mayoría de di sc ipli -
nas deportivas son necesarios ciertos 
ni veles de amplitud articular que sati s-
faga n la ejecución técnica a máx ima 
perfección, c ircunstancia que hace ne-
cesario, junto a los estiramientos pre-
paratorios y preventivos, que sea con-
templada una aplicac ión específi ca en 
búsqueda de rendimiento. Incluso, en 
di versas manifestaciones deportivas, e l 
trabajo específico de estiramientos se 
presenta de manera inexcusable como 
parte central de actuación, tal es el caso 
de deportes como la gimnasia rítmica, 
patinaje artístico, balonmano (portero), 
atleti smo (salto de altura, vallas) , artes 
marciales, etc. 
Trabajar la propiocepción y la 
especificidad en los estiramientos 
Es muy importante que el trabajo es-
pecífi co de estiramientos se establezca 
siguiendo una tendencia por parte del 
educador o entrenador generando es-
tructuras de acción que reproduzcan en 
la medida de lo posib le los gestos que 
prec isen de ni veles altos de estiramien-
to muscular. Esta tendencia específica 
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de intervención permitirá solicitar a la 
musculatura bajo las condiciones de 
ejecución estri ctamente reales . Del 
mismo modo. es importante procurar 
que el ejecutante establezca una aten-
ción selecti va hacia las sensac iones 
que experimenta bajo las condiciones 
de estiramiento. Esta lec tura consc ien-
te del sujeto de la información arrojada 
por los receptores sensoria les ay udará 
en gran medida al control de los movi-
mientos y a los ajustes corpora les ade-
cuados durante los movimientos. 
Después de una rev isión bibliográfica 
de este tipo, pensamos que esta justifi -
cac ión puede aclarar la necesidad de 
trabajar de forma continuada los estira-
mientos para obtener unos altos índices 
de amplitud articul ar, o mantener los 
niveles ex istentes . 
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